SYSTEM PSYCHOSOCIALNI INTERVENCNI SLUZBY

VE ZDRAVOTNICTVI
sYCH

Qﬁ? OSOO NARCDHNI

o =  CENTRUM
<>5 fz OSETROVATELSTVI
2 3 1960 NCONRNZO 220
A A&

6\/9 0/\’ NELEKARSKYCH

Venent ZDRAVOTNICKTCH
OBORU

r r

JAK SE PRISTICH TYDNECH NEZBLAZNIT

Davame Vam k dispozici par napadi, které vytvofili peeti SPIS. Véfime, ze pro Vas budou
Vv nasledujicich obtiznych tydnech vyuzitelné.

Vyzva pro zdravotniky: Urvi pro sebe alesponi 15 minut denné

SPORT

Venkovni v katastru obce © - pozor na prekroéeni hranic, heslo zni ,,nesmi projit
Online kurzy

Online cviceni individualni a skupinové, X-box.

Vytvof si improvizovanou posilovnu — pouZij, co mas po ruce... zapoj do cviceni rodinu
Kup si hrazdu do futer a cvi¢

Otuzyj se na chladném vzduchu, ve vodé

Jdi na prochazku, zabéhat si, zahrat s blizkymi, détmi

Dej si vyzvu, co za 21 dni nového fyzicky zvladnes (hvézdu, prkno — plank,..)

DOMOV

Uklid — pokud Vas bavi

Vyroba jarnich dekoraci

Prace na zahrad¢, pfiprava sazenic na vlastni sklizen

Uvafit néco netradi¢niho — jidla ze svéta... nebo var tradi¢ni jidla zemé, z niZ je Tva vakcina
Prober fotky, vytvor fotoknihu

Vyttidit obleceni pro Charitu nebo bezdomovce

Kup si predplatné Netflix (kdyZ nevis, co to je, pouZzij strejdu Googla)

Opravte, co je rozbité a co jste dlouho odkladali




RELAX

Poslouchej hudbu, ¢ti dlouho odkladané knihy a Casopisy, néco namaluj

Néco hezkého vyrob, vytvor a daruj, at’ udélas radost jinému ¢lovéku

Vénuj se konickim, na kter¢ jsi v posledni dobé nemél Cas

Pecuj o své télo (manikura, pedikira, peeling, zabaly, domaci masaze, pletové masky...)
Vytvor si piijemné prostiedi — aroma lampa, vonné ty¢inky, svicky)

Zkus chvili jen tak lenoSit

Napis rukou dopis nékomu, s kym se nyni nemtizes setkat

Pomazli se s domacim mazlickem

DUCHOVNI POTREBY

Online bohosluzby

Rozhovor s duchovnim

Jarni detox

Medituj, jakkoliv je Ti to pifijemné
Uspokojuj své spiritualni potieby

Udrzuj mezilidské kontakty, jak to jen pijde

DALSI NAPADY

Pis si denik, blog

Omez sledovani medii

Zahraj si deskové hry s rodinou

Udglej dobry skutek, i kdyby to byla malic¢kost
Zaméstnej své blizké, ktefi jsou bez aktivity
Zkus delegovat alespoil jednu svou povinnost
U¢ se Zit 1 v dobé Covidu, na nic neceke;j.
Carpe Diem.




